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平成 年度改訂学習指導要領下の「保健」授業における
ストレスマネジメント教育に関する研究
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要 　　　約
学習指導要領にストレスマネジメントについて記載されたのは平成	年度改訂のものからである．
そこでその実施実態を調査し，「心の健康」における保健授業内容の改善とより充実した保健授業を行
うための教諭への情報提供及びサポートのあり方について検討することを目的とした．調査対象は全
国の小学校から高等学校までの各		校を無作為抽出し，各校保健体育科教諭と養護教諭に 部ずつ
計		部郵送法で配布した．調査時期は，		年 月に実施した．
ストレスマネジメント教育の実施率については，小学校教諭，保健体育科教諭では小学校，
中学校
	，高等学校
であった．養護教諭の実施率は小学校

，中学校，高等学校
	であった．このように，ストレスマネジメント教育について全ての学校で実施されていない実
態を認めた．また，保健体育科教諭の保健授業において実施したストレス対処法の種類については，
「誰かに相談する」「趣味（スポーツ以外）をして気分転換」「運動やスポーツを行う」が各校種に共通
して多くみられ，「リラクセーション技法」については実施率が低かった．保健授業において生徒に指
導するストレスの対処法が「情動焦点型」のものに偏っており，「問題焦点型」や「情動焦点型」の「リ
ラクセーション技法」の実施が少なかった現状については改善の必要性がある．また，教諭による知
識や技能の収集には文献を利用することが多く，これは情報収集には容易であるが，技術獲得・指導
技術習得は困難であると考えられる．改善策としては，教員養成課程において，技能を含めたこの内
容の充実を図ること，また現職教諭に対して「各種の講習会及びセミナー」等への積極的参加が考え
られる．これには教育委員会などによる講習会・セミナーの開催と，教諭の積極的参加が求められる．
緒 言
私達が健康を維持していくためには，健康的なラ
イフスタイルを確立していくことが必要である．そ
のためには，自分と他人の健康を価値の高いものと
して考え，自らそれを守ろうとする態度と，健康の
ために合理的な行動を取れるだけの能力を育てるこ
とが大切である．そこでは健康の三要素といわれる
栄養・運動・休養の健康的な生活習慣のおくり方に
加え，心の健康も重要である．
今日「キレる」「引きこもり」「自殺」など心の健康
に関する問題が深刻化しているが  ，それは児童生
徒にとっても例外でなく，さらに「いじめ」や「不
登校」など子どもの心の健康問題も社会的な問題と
なっている．文部科学省はこれらの問題が顕在化
しており保健体育審議会に「生涯にわたる心身の健
康の保持増進のための今後の健康に関する教育及び
スポーツの振興の在り方について」の答申を求めて
いる．この答申の中で「保健については生涯を通
じて自らの健康を適切に管理し，改善していく資質
や能力の基礎を培うため，健康の大切さを認識し，
健康なライフスタイルを確立する観点に立って内
容の改善を図る．その際，近年の成育環境，生活行
動，疾病構造等の変化にかかわって深刻化している
心の健康，食生活をはじめとする生活習慣の乱れ，
生活習慣病，薬物乱用，性に関する問題等について
対応できるようにする．     （省略）      また，心の
健康に関する内容については，自己の可能性を最大
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限に生かして自己を高めていくことの大切さや欲
求，ストレスへの対処に重点を置く観点に立って，
内容の改善を図る．」と示されている．それに基づ
いて学校教育の基準となる学習指導要領にストレス
対処法が初めて取り上げられたのは平成	年度改訂
のものからである．その前の改訂，すなわち平成
元年改訂版も含めてそれ以前に改訂された高等学校
学習指導要領においては，「精神衛生」「精神の健康」
「心身の機能」という形で提示され，その主な内容
はその時々によって異なるが心身相関・欲求と適応
機制・精神障害などであった  ．平成	年度改訂
の「新学習指導要領」においては，近年の心身の健
康課題や健康に対する考え方の変化などに対応する
ために，健康・安全に関する正しい理解の下に適切
な意思決定や行動選択を行い，個人の生活行動や社
会環境づくりに努めることが必要であるという考え
方に立って内容の改善が図られた．その際，心の健
康として，新たにストレスへの対処について取り上
げ，自分なりのストレス対処法を身につけることが
心の健康のために重要であることを理解できるよう
にするよう示された．その内容については 
と が分類している「問題焦点型コーピン
グ」として，ストレスの原因になっていることへの
対処，周囲の状況を判断する力を養うこと，コミュ
ニケ－ションの方法を身に付けること，信頼できる
相談相手をもつことを上げ，「情動焦点型コーピン
グ」として趣味をもつこと，体ほぐしの運動等でリ
ラクゼ－ションの方法を身に付けることなどを上げ
ている．「問題焦点型コーピング」とは，ストレス
が多い状況を変えることを目指した対処法で，変え
ることの可能なストレッサーの場合に適合する．ま
た，「情動焦点型コーピング」とは，運動や気分転
換などの感情の発散の他に，回避や逃避，情動調整
を行うためのリラクセーション技法などがあげられ
る．特にリラクセーション技法に関しては，ストレ
スを管理してコーピングを改善し，身体的・心理的
健康へのストレッサーの有害な影響を減らす方法と
して開発されたものであり，多くの心理学研究者が
教育の現場で広く活用されることを望んでいる．
しかし，教育の基準とされる学習指導要領にスト
レス対処法について明記されるようになったが，実
際に行われている授業の実態やその効果を検討した
報告はされていなかった．そこで，梶原ら  	は先に
医療福祉を専門とした大学生に対し，高等学校（以
下「高校」とする）時代の「保健」授業に関する振
り返り調査を実施した．高校時代の「保健」授業で
「ストレスへの対処法」に関する授業を受講したと認
識している学生の割合は全体の約	であった．こ
れは「喫煙と健康」の約
	，「エイズとその予防」
の約	と比較して非常に低率であった．このよう
な生徒の心の健康における授業実施認識率の低さば
かりでなく，内容の偏りも見受けられ，授業内容の
改善の必要性を示唆するものであった．しかし，こ
の先行研究だけでは教諭側の実施認識と生徒の実施
認識にズレが生じることが考えられ，改善点を明確
にするには双方の認識調査を行う必要がある．
そこで本研究では，教諭に対し「保健」授業にお
ける「心の健康」に関する実施の有無と，特に「ス
トレス対処法」としてどのような手法を取り上げて
いるのかを調査し，教諭と生徒の実施認識の比較を
行い，授業内容の改善を図るための資料を得ること
を第一の目的とした．さらに，教諭が授業を行うた
めにどのようにしてストレスの対処に関する知識や
情報を得ているのかを調査し，より充実した保健授
業を行うためには，教諭に対してどのような情報提
供やサポートが必要なのかを検討することを第二の
目的とした．
方 法
 ．調査対象及び調査時期
調査対象は全国学校総覧より小学校から高等学校
まで各		校を無作為抽出し，保健体育科教諭と
養護教諭にそれぞれ 部ずつ計		部郵送で配布し
た．宛先は学校長・養護教諭とし，そこから小学校
については 年担任，中学校・高校については保健
体育科教諭に手渡ししてもらう方法をとった．回
収にあたっては養護教諭，年担任，保健体育科教
諭から個別の封筒で郵送してもらった．調査時期
は，		年 月に実施した．全回収数
	
部（全回
収率）その内有効回答数は部（有効回答率

）であった．有効回答数の内訳は 年担任・
中高保健体育科教諭：小学校部（），中学校
	部（）高校部（	），養護教諭：小学
校部（），中学校部（	）高校
部（）であった．
全体の全回収率はと低率であった．本来学
習指導要領に示される内容は，全ての学校において
実施されなくてはならず，その基準は最低レベルで
あることが学力低下問題を期に学習指導要領に明記
されている．また，受験校などで高校における必
修科目を実施していなかった問題も派生し，この種
の調査が敬遠された結果と推察している．しかし，
有効回答総数が養護教諭と保健体育科教諭合わせて
部あり，このような問題に関心を持って回答し
た集団として意味があると考え分析し考察するが，
この点には留意しなければならない．
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．倫理的配慮
倫理的配慮としては，調査用紙の配布時に書面に
て本調査についての目的と，目的以外に使用しない
旨の説明，調査への参加の自由と撤回について，得
られたデータの保護と終了後の破棄等について説明
し，回収用紙の冒頭に承諾の確認を求めた．
．調査方法と内容
調査内容は「保健」授業における全項目別授業実
施の有無及び実施内容としてストレス対処法の種類
と教師のストレス対処法に関する知識・情報の習得
機会等についての無記名自己記入方式の質問紙法調
査を実施した．
（ ）「保健」授業における全項目別授業実施の有無
と実施重点項目について
教科書は学習指導要領に準拠して作成され，その
項目には大きな差はないが，各学校種で採択率    
の最も多い教科書 の目次を参考に，校種別に項目
（小学校項目，中学校
項目，高校項目）を作
成した．年担任・中高保健体育科教諭（以下「教
諭」とする）に対しては昨年度，保健授業の中で実
施したもの全て選択するよう回答を求めた．「養護
教諭」に対しては，保健室での保健指導として生徒
に行ったものを同じ項目から選択し回答を求めた．
さらに，「教諭」に対しその実施した項目の中でも
より重点を置き実施したものを一つ選択するよう回
答を求めた．
（）授業で実施したストレス対処法の種類について
授業で実施したストレス対処法について予め作成
された選択肢の中から複数回答可として回答を求
めた．
（）教師のストレス対処法に関する知識・情報の習
得機会について
授業で実施したストレス対処法についてどのよう
な機会を通してその知識や情報を得たのか，予め作
成された選択肢の中から複数回答可として回答を求
めた．
．分析方法
統計処理には 	   !"を用い， 
検定を用い，項目間については残差分析を行った．
有意水準は  未満とした．
結 果
（ ）保健学習におけるストレスマネジメント教育の
実施とストレス対処法取り扱い
ストレスマネジメント教育が他の保健学習内容と
比較し，どれほど取り扱われているのかを検討した．
表 は，全項目別授業実施調査の回答から分野ごと
に大項目にまとめ，各校種ごと職種別に大項目間の
授業実施率を比較したものである．ストレスマネジ
メント教育については，学習指導要領では小学校「心
の健康」，中学校「精神機能の発達と自己形成」，高
校「精神の健康」と称している．「保健」授業におけ
るストレスマネジメント教育の実施率は，「教諭」小
，中
	，高
であり，各校種ともその
他の分野との間に有意な差は認められなかった．「養
護教諭」は小

，中，高	であった．
次に，ストレスマネジメント教育の具体的な内容
としてどのような内容が実施されているのかを検討
した．表 はストレスマネジメント教育実施内容の
項目別割合を示している．これは表 示した大項目
のうち小学校「心の健康」，中学校「精神機能の発達
と自己形成」，高校「精神の健康」の全項目の実施割
合をみたものである．「ストレス対処法」について取
り扱っていたものは，「教諭」小，中，
高
であり，各校種とも他の項目との間に有意
な差は認められなかった．「養護教諭」は小，中
表   大項目別授業実施の割合
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表  ストレスマネジメント教育実施内容の項目別割合
，高	と低率であり，各校種とも他の項
目との間で有意な差は認められなかった．
（）授業で実施したストレス対処法の種類と教師の
ストレス対処法に関する知識や情報の収集
教諭及び養護教諭がどのような対処法を授業で実
施しているのかを検討する．表 はストレス対処法
指導で取り上げた対処法の種類別割合を示したもの
である．「教諭」は小・中・高に共通して「運動やス
ポーツを行う」小
，中，高，「趣
味をして気分転換」小
，中	，高，
「誰かに相談する」小，中，高の
実施率が各校種ともその他の対処法と比較し有意に
高かった（# ＜	）．「養護教諭」は全体として低
率であった．本論で特に論じたい「リラクセーショ
ン技法」の実施率については「教諭」中，高
であった．「養護教諭」では全体として低率で
あったが，中学校で
	とその他の対処法と比較し
有意に高かった（#＜	）．
授業で取り上げたかどうかは別として，リラク
ゼ－ション技法に対する認知度の割合を検討した
（表 ）．「少し知っている」が全ての校種及び職種
に共通して有意に高値を示したが，これに「知って
表  ストレス対処法指導で取り上げた対処法の種類別割合
表  リラクセーション技法に対する認知度の割合
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表  ストレス対処法に関する知識・技能習得の機会別割合
いる」を加えると「教諭」小
，中，高
，「養護教諭」小，中，高
で
あった．
次に教師のストレス対処法についての情報源を検
討する．表 にストレス対処法に関する知識・技能
習得の機会別割合を示す．「教諭」は全ての校種で
「文献等で調べた」が小，中，高で
ありそれぞれの校種で他の機会と比較し最も多く有
意な差が認められ，「養護教諭」は「文献等で調べ
た」も有意に高かった（#＜	）が，「各種の講習
会及びセミナー」が小，中
，高と
最も多く有意な差が認められた（#＜	）．
（）小学校教諭・保体教諭が「保健」授業で最も重
きを置き実施している授業項目
表 は重点的に授業を行っているものの項目別割
合を各校種ごとに示したものである．これは「保健」
授業を行うにあたり，全項目の中で最も重点的に授
業を実施している内容を一つあげてもらったもので
ある．小学校は「大人への変化」
，中学校は
「性感染症・エイズ」，「生活習慣病」，
「性機能の成熟」，高校は「性」，「生
活習慣病」	，「思春期と健康」 　「心肺
蘇生法」が実施重点項目として有意に高かった
（#＜	）．
表  重点的に授業を行なっているものの項目別割合
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考 察
 ．学校における児童生徒へのストレスマネジメン
ト教育の現状
（ ）ストレスマネジメント教育の実施率の現状
児童・生徒一人一人はストレスマネジメント教育
を含めた健康教育を，道徳（小学校・中学校のみ）や
各教科，学級活動などの特別活動，さらに総合的な
学習の時間，時には休み時間など教育活動全般を通
して受けることになる．保健学習と位置づけられる
教科においては「現在及び将来の健康生活に必要な
思考力や判断力及び健康に関する基礎的・基本的な
知識を理解させる」ことを主なねらいとして，理論
的内容を中心に，系統的な教育活動が展開されてい
る ．これらは保健体育，家庭，理科，国語など全
ての教科に含まれる健康に関わる内容の知識の習得
はもとより実践行動が身に付くよう目標が定められ
ているが，なかでも「保健」授業がその中核となっ
ている．
学習指導要領は道徳・各教科・特別活動・総合的
な学習の時間の内容について児童生徒が最低到達
しなければならない基準を国が定めたもので，学校
ではこれらを目標に授業を展開することになる．し
かし，ストレスマネジメント教育を実施したと回答
した「教諭」は小学校，中学校，高校

であり，中・高校においては多数が取り組ん
でいたが		には届いていない現実がある．一方
「養護教諭」は近年「保健」授業の担当が認められ，
単独あるいは，$$（ティ－ム・ティ－チング）で実
施している者もいるが，養護教諭がこの項を実施し
たと回答したのは小学校，中学校，高校
と各学校種とも余り実施していないことが伺え
る．このことは養護教諭が保健室を離れ授業を行う
ための時間的余裕や一人配置等による人手不足など
の問題も原因の一つとして考えられる．
（）ストレスマネジメント教育の内容の現状
学習指導要領に示される対処法は「問題焦点型」
として，ストレスの原因になっている事への対処，
周囲の状況を判断する力を養うこと，コミュニケ－
ションの方法を身に付けること，信頼できる相談相
手をもつことが上げられている．「情動焦点型」に
ついてはリラクセーション技法の一種としての体育
で扱う「体ほぐしの運動」をあげ，リラクセーショ
ン技法以外の対処としては「趣味をもつこと」を上
げている．
ストレスマネジメント教育の実施率が高かった
「教諭」についてみると，小・中・高に共通して「運
動やスポーツを行う」「趣味で気分転換」「誰かに相
談する」の つの対処法の取り扱いが多く，「情動焦
点型」で且つ「リラクセーション技法以外の対処法」
を実施している現状が認められた．これに対し「問
題焦点型」の対応や「情動焦点型」の「リラクセー
ション技法」に関しての内容は総じて少ない現状が
認められた．「情動焦点型」には回避や逃避も含ま
れており，これらの対処法は時間が経てばさらに大
きな苦しみを生み出し，ストレスの一因となること
があるため  
，ストレスの原因を直接的・根本的に
解決する「問題焦点型」で解決するのが望ましい．
もちろん「問題焦点型」はこの学習指導要領が力を
入れた「生きる力」の育成としての情報収集，行動
選択ともつながる内容であるからである．それでも
現実問題としてストレス対処を全て「問題解決型」
で解消することは難しいことはいうまでもない．こ
れに対しストレスを受けて緊張，焦燥感，不安，怒
り，恐れなどを感じているときには「情動焦点型」
の「リラクセーション技法」が有効であり，交感神
経の活動を鎮静化させ   自己の身体への気づきを
もたらす という効果が立証されている．このよ
うなリラクセーションの効果により，自己の心や体
の中の変化をつかみとり，主体的に問題解決を図ろ
うとすることができるようになることから，問題解
決型と合わせてリラクセーション技法の指導を行う
必要がある．
．「保健」授業においてストレスマネジメント教
育を充実させるための課題
（ ）生徒に授業を受けたという認識を高めるための
課題
前述した梶原ら  	の調査によれば，医療や健康に
関心の高いと思われる大学生が，高校時代の「保健」
授業で「ストレスへの対処法」に関する授業を聞いた
とした割合は約	であった．これに対し，本調査
では「ストレスへの対処法」に関する授業を実施し
たと回答したのは約
	であった．この結果は，本
調査の回答者が保健教育に関心を持ち熱意をもって
実施していた数値としても，この つの間には大き
な差がみられる．これに対し「健康の保持増進と疾
病の予防」の分野においては大学生調査の

と
本調査の
という結果に差がみられないことと
考え合わせると，この内容に関する生徒の関心か，
あるいは授業方法に課題があることが推察される．
また，これは教諭が積極的に実施しようとする意
識の問題とも重なり合うものである．本調査におい
て教師が最も重きを置いて実施した項目は，小学校
では「大人への体の変化」，中学校では「性感染症・
エイズ」「生活習慣病」，高校では「性」「生活習慣
病」「心肺蘇生法」という結果が得られ，各校種にお
現行学習指導要領下の「保健」におけるストレスマネジメント教育 
いて性や生活習慣病に関する分野の実施に重きを置
き実施されていた．これに対し高校「精神の健康」，
中学校「精神機能の発達と自己形成」，小学校「心の
健康」については低率であったことから，教諭のス
トレスマネジメント教育に対する実施への意識の低
さが伺える．このことから，教諭は心の健康が生活
習慣や性の問題にも大きく関わることを認識し，ス
トレスマネジメント教育を積極的に実施する必要が
あると考える．
しかしこのことは無理からぬ点もある．それは保
健授業数が小学校 年生から 年生までの 年間で
単位時間，中学校 年間で単位時間，高校 年
間で 単位（	単位時間）という少ない時間の中で，
小学校項目，中学校
項目，高等学校項目の多
岐にわたる内容の実施を求められていることもその
一因であることが推察される．木村ら  は，同じ
対象の大学生に同様の高校時代の「保健」授業の振
り返り調査を実施している．そこでは文部科学省が
基準と定める平成元年改訂の学習指導要領によって
実施されていた．そこに示される高校の項目は僅か
に項目であり，精神機能，欲求と適応，心身相関
など精神に関わる項目の「保健」授業の受講認識率
は
，
，と高率であった．このこと
から教える項目数の多さが実施に対する意識や積極
性に影響を与えている可能性は排除できない．
さらに，場の側面から考えると「保健」の時間ば
かりでなく学級・ホームルームの時間，総合学習の
時間，部活動のメンタルトレ－ニングなどにも取り
入れ，保健授業と他の時間の補完関係を構築するこ
とも解決方法として考えられる．また人的側面から
も養護教諭の協力，外部の専門家講師の招聘などが
考えられる．
また，ストレスマネジメント教育の内容の現状で
みたように「情動焦点型」の実施率は高く，小・中・
高とも「運動・スポーツ」「趣味で気分転換」「誰かに
相談」であり，これは大学生調査と同じ結果となっ
た．大学生調査では授業で行ったと認識している者
のうち，授業後の活用率を聞いているが，「運動・ス
ポーツ」，「趣味で気分転換」，「誰かに
相談」を活用しているとし，さらに活用後の
効果認識では「運動」に比べ「相談」の方が効果が高
いと感じた者が多い結果を報告している．運動によ
るストレス解消の効果について山本ら  ，竹中	，
梶山ら  は実施者自身が「快」と感じる程度に行
うことの重要性を指摘しており，実施に際しての具
体的な指導に立ち入るなどして，ストレス対処法に
ついての授業を受けたという認識を持たせる必要が
あろう．
また，「問題焦点型」や「リラクセーション技法」
の内容の実施が少なかった点と，実施内容が学校種
に余り変化がなかった点を考え合わせると，小学校
より中学校，中学校より高校と段階的に授業の中で
取り上げる内容を深化させていくことも解決法とな
ると考える．すなわち小学校では腹式呼吸法などの
「呼吸法」，中学では自律訓練法や漸進性弛緩法など
の「身体的リラクセーション技法」，高校では瞑想
法やイメージ法などの「精神的リラクセーション技
法」の習得にまで進む内容の提示が興味関心をもた
らし，実技指導などを加えると印象はもっと高まり，
活用率も増えると考える．
（）教師のストレスマネジメントへの研修の必要性
ところが「リラクセーション技法」について「知っ
ている」と回答した「教諭」の割合は小，中
，高と低率であった．このことが授業
に「リラクセ－ション技法」を取り入れることを妨
げている要因と考えられる．これもまた無理からぬ
点がある．それは学習指導要領にストレスマネジメ
ント教育，中でもストレス対処法が取り入れられた
のは，平成年改正時からである．学校で実際に新
しい教科書で授業を実施し始めたのは小学校で平成
年，中学で平成年，高校では平成年からであ
り，教諭側に「性」「生活習慣」ほどの教授蓄積がな
いことも考えられる．
さらに本調査では，その知識や技能をどこで身に
付けたかを聞いているが「文献等で調べた」が最も多
く，小，中，高であった．文献に
たよる情報収集は知識の獲得は容易であるが，「リラ
クセ－ション技法」などで必要な技術獲得・指導技
術習得は困難であると考えられる．このことを改善
するためにはまず「大学における講義」が小	，
中，高	と極めて少なかったということ
から，教員養成課程の大学において，技能を含めた
この内容の充実をはかる必要がある．次に「各種の
講習会及びセミナー」等への参加が必要である．講
習会やセミナー等で知識や技能を得ていたものは小
，中	，高	とこれも少なかった．こ
れについて教育委員会などは，学習指導要領に初め
て入った内容についての講習会・セミナーの開催を
夏期休暇中などに企画し，それを学校で伝達講習を
するなど教諭もこれに積極的に参加することが求め
られる．
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